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内容概要

这是一本能帮助人们彻底透视、摆脱13种人际毒害的实用读本。用正面的解决心态、播种法则和专注
法则来化解13种人际毒害，搭配实用的语言技巧，让你从此不受他人左右，成功摆脱毒型人物，在人
生、职场、情场、朋友圈以及亲子关系中，拿回快乐人生的自主权。
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作者简介

贝纳铎·史达马提亚斯曾是阿根廷前总统基贺纳的御用文胆。早年专研心理学和神学，获得双硕士学
位之后，另对两性议题产生兴趣，于是又追随知名心理学者研读了性学。在心理学领域绕了一圈之后
，他终于明白自己真正的兴趣所在：帮助别人过得更快乐。因此，他创立教会，成了全国知名的演说
家和布道家。
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精彩短评

1、打着心理学的幌子，卖着鸡汤
2、没有读下去的欲望，浪费了一个好的书名，和，我的买书的钱。。。。。。
3、照这样子，我们不要交友了
4、“若有补救之道，你为何仍抱怨连连？若已无药可救，你为何还要抱怨？”
5、书名很吸引人，但内容可以说很空
6、不伤害自己，不伤害他人，不被他人伤害
7、很空泛
8、请喝汤
9、职场菜鸟识别坏人宝典。世界这么毒，怎能不解毒。20151031
10、可读性很强，把日常生活中遇到的人总结归类。
11、鸡汤文学大多大同小异 这本书的成功之处在于封面引入注目且大量引用名人名言 涨姿势了
12、诚然，对于这种鸡汤类的社会生活指导手册，迷茫的时候看下即可，翻译过来的书，确实读起来
有点不快，基本看完，还是有所收获
13、角度不错 可是写的真无聊 感觉像课本一样 还有名人名言 真是醉
14、就不能期待这种励志的快餐书。本来以为是列举出一些糟糕的性格差劲的人，然后教你应对这种
人的方式，怎么把这些没价值的干扰你的人打发掉，结果呢，是在讲怎么改善自己的糟糕的心态。对
自己严格，对外人忍让纵容。短时间的打鸡血还是能做到的，但大多数内容都是老一套的陈词滥调。
果然不该听信宣传，果然不该对这种书抱有希望啊哈哈。
15、用中文逻辑和中午习惯来看这书，简直就是无厘头啊12-10
16、大路货鸡汤文，也算有点振奋作用吧
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精彩书评

1、远离《毒型人格》人好像不应该用好坏来界定，很多时候人们之间的矛盾，来自于误解和沟通上
的问题。但是你又不能不说，某个类型的人，你就是不喜欢，你就是讨厌和这类人接触。这就是书里
面提到的毒型人格吧。书里面提到了很多种毒型人格，比如抱怨，比如扯后腿，比如语言暴力，比如
盛气凌人，比如流言蜚语，比如控制狂，比如变态人格，比如嫉妒等等等等可是想一想，我们的身上
就没有这些毒型人格吗？也不尽然，这些缺点我们也多少有那么一点，只是这些缺点发生在我们身上
的时候，我们并不觉得是问题，是缺点，可是当我们站在旁观者的角度去看，就会发现自己的问题了
。所以说这本书其实也是在提醒我们自己，要避免成为具有毒型人格的人啊。书里面的每个部分，都
在解读一种毒型人格，都有专门的解毒秘技，而且也并不是说遇到毒型人物就要逃避，甚至有的时候
告诉你，毒型人物可能会成为你成功的助力。其实每个人都有自己的缺点，也有自己的优点，毒型人
格也是一样，他只是在某个方面有点问题，只要你看清楚他是一个什么样的人，然后顺势而为，扬长
避短，也就不是什么大不了的问题了。远离毒型人格，一个含义是自己要远离这些毒型人格，自己别
成为了具有毒型人格的人，另一个含义就是要远离具有毒型人格的人，远离并不是就一定是遇到这种
人就退避三舍，其实很多时候有很多人，我们是无法躲避的，比如我们的领导，比如我们的亲人，不
过我们只要避免和这种人的毒型人格想碰撞就可以了。我们躲避的不是这个人，只是这个人身上的毒
型人格罢了。书里面总结的毒型人格还挺全面的，还有表里不一，还有狂妄自大，还有神经质，还有
庸庸碌碌，还有都是我的错，还有不敢说不等等。细看很多也都不是什么大毛病，都是我们生活中经
常可以遇到的问题，或者出在我们身上，或者出现在我们身边的人的身上，其实往往正因为这并不是
什么太严重的问题，才更容易困扰我们。如果真是大是大非，我们心里就自然有了应对的办法，知道
自己会去怎么做了。可是这些问题也都不是什么触碰底线的问题。就反而不知道应该怎么做了，所以
作者给出的解毒方案，还是有点作用的。如果你在生活中遇到这些问题，不妨可以试试看哦。
2、我既是个封面控又是个标题控，《毒型人格》这本书最开始吸引我的就是它的名字和封面，拿到
之后，意外的发现，这本书其实也符合我的装帧控，里面的行文字号大小和纸张都是我喜欢的。其实
不看书也知道，这本书大体和我们以前读的那些心灵鸡汤差不多，不过作为一个时常玻璃心的读者，
我还是忍不住被吸引。其实内容也真的大同小异，我还曾经被《为什么你总容易受伤，而有人却百毒
不侵》、《世界如此邪恶，你要内心强大》等专门针对玻璃心的书所吸引。看了之后，也的确颔首称
是。今天我有一个意外的发现，其实这类书本质上是治愈不了玻璃心的，更是对你那薄弱的灵魂没有
什么实际作用，但是它却可以抚慰人心。比如，《怨东怨西过日子》、《处心积虑扯你后腿》、《见
不得别人好》不看内容你是不是脑海里已经有一个让你玻璃心碎的形象了？很有可能这还是一个人。
看下内容更是不得了，简直就是一一对应啊。然后你迫不及待的翻到解读秘籍，依旧是有相见恨晚之
势，然，下一次遭遇此人对你小玻璃心非人的蹂躏的时候，解毒秘籍早就抛之脑后，依然会伤心依然
无法拒绝依然被伤害。所以，我大概想说的就是，其实知道了太多的道理，却依然过不好这一生的人
，读了太多的鸡汤依然还没有营养的人，道理你都懂，依然做不到，不是书不好，是人的问题。这样
的书大概可以起到这样的作用，你会感觉不再lonely，这个世界上不是你一个玻璃心，不是只有你一个
人遇到暴躁狂，出口伤人的人、抱怨狂、散播谣言的人。最后真的应了另一本鸡汤的名字——世界如
此邪恶，你要内心强大。然而内心强大是一个漫长的过程，关键不是鸡汤，还是你的人。我当然也不
知道怎么能做到，所以依然被这样的书吸引，感慨一通束之高阁，生活该咋样还咋样。成为自己是一
件很艰难的事情，因为你根本就管不了别人对你疑神疑鬼，通过对你好来利用你控制你等等。不过这
样的书依然有用，对于那些还没有认清“世界如此邪恶”的人来说，看一看是不是就能睁开眼睛看看
周遭——好人不多，请自我保重。
3、我有一面照妖镜——评《毒型人格》文|杜子腾说起来笔者读的书也算是不少了，拾起一本书，用
几分钟扫读一番，便能很快定位如何开始阅读。对于成功励志和人际交往类的书籍，笔者的一个基本
定位就是轻体量，快餐式阅读。基于这类书籍大多是经验说，相比较而言都比较侧重概括、分类与层
层击破，每一章节相对来说可以自成一体。所以对于这样的书籍，我们的阅读策略最好是从其中与自
己关系最密切的部分开始，如有时间再进行慢慢拓展。这样，效率方能达到最优。笔者之所以在文章
一开头就提到阅读方法，不顾跑题之嫌疑确实是与今天所评述之书籍关系密切。私以为此类书籍的作
者如果能将上述笔者所提进行反向思维，那么这本书的质量起码有基础保障。《毒型人格》是一本人
际交往类的书籍，其作者史达马提亚斯兴趣广泛并以心理学见长，凭借细腻的感知能力和专业的学术
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背景给我们硬生生概括出13种人际毒害。先不说这种概括的合理性在哪里，仅凭自己的经验，我们也
能或多或少的对于毒害人际关系的类型有那么一两种总结。由此一来，我们基本可以做一个判断，那
就是概括人际关系的所谓理论是一个一半理性，一半感性的杂糅体。基于此经验与专业性也就成为了
此类理论不可或缺的两项基本要求。如果把握了这点我们回过头来再看这本《毒型人格》，除了文化
差异的些许影响外，基本我们可以学到很多曾经感受到却没有精确表达并反馈的东西。全书介绍了13
种毒型人格，诸如“怨东怨西过日子”、“处心积虑扯后腿”、“言语暴力出口伤人”和“处心积虑
控制狂”等等，具体化的语言表达是为了读者能够迅速的定位并进行阅读，这一点符合笔者最初提到
的此类书籍基本要求。作为“工具书”与“实用书籍”，这是本书的优点。当然，这是形式上的要求
，真正的关键我们还得看内容，即内容是否真正抓住人心并能提出解决之道。以笔者最先开始阅读的
“怨东怨西过日子”这章为例，作者的行文符合一般的逻辑线：首先对抱怨者进行一个整体的表述，
即无病呻吟，不断哀叹，请求，责备，厌恶⋯⋯不论是阴天还是艳阳高照，他们总有理由不停地埋怨
，作者通过一个个具体例子罗列出了怨言收藏家的基本表现；然后作者不慌不忙的提出了三个问题，
与读者进行互动：“你经常有怨言吗？”、“你和很多人有相处问题吗？”、“在你看来，重大计划
都是很难实现吗？”这是作为此类书工具性与实用性的最好体现，检视自己的代入感才能将阅读的价
值得以彰显；当读者进入作者的思路，问题就好办了，作者紧接着对抱怨狂进行更进一步的分析，读
者的认同感只会有增无减；最后，就是解决之道，顺着提出问题，分析问题，解决问题的思路，作者
指明对于抱怨狂的“四无”策略：无需附和，无需阻拦，无需解决，无需讲理。如此一来，对于抱怨
狂这类毒型人格我们就完成了全部的认识。这一部分，读过之后我们只需记住最后的“四不”，然后
在遇到此类人时及时想起并应用之。如此，则是读而有用。总之，笔者顺此方式阅读本书后，感慨颇
多，尤其是对于那些生活中遇到的毒型人格携带者有了应对之道的自信。这就像是作者史达马提亚斯
为每个人精心打造的一面照妖镜，让我们无论在生活还是工作中都能睁大双眼，明辨是非。
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章节试读

1、《毒型人格》的笔记-Chapter15 不再受他人左右

        保持忙碌还不够⋯⋯重点是：我们究竟在忙什么？梭罗&lt;原文开始&gt;
唯有心灵自在的人，才能让他人感到自在。&lt;/原文结束&gt;
投注越多心力去关注众人所做的事，你就越能了解，众人拟订的那套计划，并不能让你在这个世界出
类拔萃。假如你真想加入群众的行列，千万别忘了你还有远大的梦想和其他更重要的事情要完成。柴
林斯基《乐在不工作》心想事成或许可能事成，但只有愿意放手一搏者才能如愿。努力争取自己喜欢
的事物，否则你将被迫去喜欢你不喜欢的东西。萧伯纳永远记得，你要成功的决心，比任何事情都重
要。林肯

2、《毒型人格》的笔记-Chapter4 专横上司盛气凌人

        抱持宏观的远见：虽然你还不是主管，但你若能在工作场合保有领导者的视野，你会看见别人看
不到的方面。你若要上战场，那就坐下来好好计划，别让敌人以更强的军备击垮你。——耶稣有人拥
有一切，却无福享受。——所罗门服从的同时，试着加入发号施令时的那股尊严。——亚兰-夏维里耶
人人出生时都是平等的，但那也是我们最后一次的平等。——林肯

3、《毒型人格》的笔记-Chapter12 庸碌苟且过一生

        百分之九十的人之所以失败，并不是因为被击倒，其实是他们自愿放弃。单簧管大师保罗·梅耶
我最害怕的是恐惧。蒙田如果你想追求卓越，你今天就能够办到。从此时此刻起，除非是卓越的工作
，否则你都别去碰。托马斯·沃森并不是每个人都会选择那自己的人生做实验。因为风险实在太高了
。但这样是在太可惜了，因为这么一来，我们就被迫住在自己建造或我们允许他人替我们建造的牢笼
里。英国管理学大师查尔斯·汉迪畏惧腐坏的人，也为局声明。美国作家阿林斯基人们常把一切归咎
于形势不由人。我从不相信形势。在这个世界上，勇往直前的都是决不轻易妥协的人，他们会找到对
他们有利的形势，如果找不到，他们会创造。心灵自有其特殊地位，能让地狱变成天堂，也能让天堂
沦为地狱。约翰·弥尔顿只有平庸的人，才会永远处于最佳状态。毛姆生活是非常危险的。原因不在
于为非作歹的邪恶分子，而是那些袖手旁观的冷漠大众。爱因斯坦

4、《毒型人格》的笔记-Chapter2 处心积虑扯你后腿

        专注法则：你对一件事情越是念念不忘，它越有可能成为你生命中的一部分。对手越壮硕，越容
易征服。在一头公牛身上插一刀，比刺中跳蚤容易多了。对敌人的真正复仇之道是：勿让自己与其类
似。——罗马帝国皇帝马可－奥勒唯一有效的革命是人的内心革命。——托尔斯泰

5、《毒型人格》的笔记-Chapter9 表里不一假面人

        上帝把东西藏了起来，同时悄悄放在你附近。爱默生你的心态当然会影响你。你认为人生是轻松
或艰难，最后都可能被你合理化。美国畅销书作家柴林斯基

6、《毒型人格》的笔记-Chapter1 怨东怨西过日子

        抱怨是崩坏的语言。长老教会演说家法兰克－克兰恩积极进取的心灵，不会有时间怨东怨西。

7、《毒型人格》的笔记-Chapter11 疑神疑鬼的神经质
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        苍穹之下，万物有时。生有时，死有时。《牧师之书》切勿自吹自擂，应由他人夸赞。《箴言》
有些人人一天到晚来来去去，其实哪里都去不了。西班牙诗人安东尼奥·马洽多有仇报仇的人，层次
和敌人相同；选择原谅的人，却展现了超越对方的气度。培根没有人能了不起到能不经同意而统驭他
人。林肯善待他人，他人亦将如此回报。《路加福音》

8、《毒型人格》的笔记-Chapter5 流言蜚语无处不在

        假如魔鬼佩戴了武器，其炮火皆暗藏在口中。《箴言》搬弄是非者的每一字每一句，宛若入口的
软烂食物，甚至能渗透五脏六腑。《箴言》流言就像黄蜂：你若无法立刻歼灭它，那就最好别招惹它
。萧伯纳不是所有人都会复述他们听来的谣言，有些甚至会改编得更精彩。

9、《毒型人格》的笔记-Chapter7 不平衡的变态人格

        当我想检视一个人的好坏，或想得知一个人在某个时刻的想法，这时候，我会改变自己的面部表
情，尽可能去配合他们的表情。然后，我希望能够看看，为了配合或回应那些表情，自己的内心有何
感想和感受。——爱伦-坡假如你欺骗了我一次，那是你的错；假如你骗了我两次，那就是我的错。古
希腊哲学家阿那克萨戈拉你可能在一段时间内欺骗所有人，你可以永远欺骗某些人，但你不可能永远
欺骗所有人。林肯

10、《毒型人格》的笔记-Chapter14 语言的力量

        比起一个只为取悦他人，甚至为了回避问题而随口说出的‘是’，一个诚恳坚定的‘不’不但好
多了，成效也打多了。甘地你们要说自己的真心话：是的，是的；不行，不行；因为，如果不这样做
，不良后果接着来。《圣经》人不是只靠说话过日子，有时候，一个人得把话吞下去才行。阿德莱·
史蒂文森当我们对自己在意的事情保持缄默，我们的生命已经开始走向终点。马丁·路德·金

11、《毒型人格》的笔记-Chapter3 言语暴力出口伤人

        事情不会仅仅因为被忽略就消失。——赫胥黎

12、《毒型人格》的笔记-Chapter8 见不得别人好

        嫉妒比饥饿可怕千倍有余，因为那是精神上的饥饿。西班牙哲学家乌纳穆诺忌妒即自曝卑微。拿
破仑忌妒我们的人数，确认了我们的能力。王尔德

13、《毒型人格》的笔记-Chapter13 千错万错都是我的错

        人人皆有错时，大家都是无辜的。西班牙巴洛克时期政治家、作家格维多

14、《毒型人格》的笔记-Chapter10 没有人比我更优秀

        小孩的骄傲在于他们总是谈论自己，大人的骄傲则是绝口不提自己。伏尔泰知识增进我们的能力
，并以同样的程度减弱我们的傲慢。法国剧作家、小说家特里斯坦·伯纳辨别昏庸之辈和明智之人的
关键，在于前者常为了某个原因而骄傲得不得了，后者却因此而行事更加谦卑。沙林杰
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15、《毒型人格》的笔记-Chapter6 处心积虑控制狂

        我们有必要成为伪装和掩饰的高手：人类是如此单纯，为了眼前的需求，可以做出相当程度的屈
服，于是，诓骗的人总是找得到愿意受骗的人。马基雅维利我只信任我自己掌控的数据。丘吉尔
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